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Lansarea Campaniei Nationale de Preventie a Consumului de Alcool
,» Fii tu insuti, fara filtre, fara alcool!”

Consumul de alcool reprezinta o amenintare majora pentru sanatatea publica, determinand anual 2.6
milioane de decese la nivel mondial, fiind implicat in aparitia a peste 200 de afectiuni medicale, inclusiv
cancere (san, colon, laringe, ficat, esofag, faringe, cavitate bucalda si rect), tulburdri mintale si
comportamentale, boli neurologice, boli cardiovasculare, boli gastrointestinale; 7% din populatia lumii cu
varsta de 15 ani si peste, traieste cu afectiuni legate de consumul de alcool, ceea ce subliniaza gravitatea
si amploarea acestei probleme?.

n plus, consumul de alcool este asociat cu accidente rutiere, violenta, sciderea performantei scolare si
profesionale, precum si cu costuri economice si sociale considerabile pentru sistemul de sdanatate si
pentru societate Tn ansamblu. Impactul sdu nu se limiteaza la individ, ci afecteaza familiile, comunitatile si
generatiile viitoare, in special atunci cand consumul incepe la varste fragede.

Consumul de alcool NU este doar un obicei social ci reprezinta o amenintare reald pentru sanatatea fizica
si psihica a populatiei. Alcoolul este o substanta psihoactiva cu potential adictiv iar adolescentii si tinerii se
afla in prima linie a riscului: adolescentii care consuma alcool inainte de 15 ani au un risc de patru ori mai
mare de a deveni dependenti la vdrsta adultd?. In acest context, cresterea gradului de constientizare si
informarea corecta raman instrumente esentiale pentru prevenirea acestor riscuri.

in perioada mai—iunie 2026, va fi lansatd Campania Nationald de Preventie a Consumului de Alcool
,»Fii tu insuti, fara filtre, fara alcool!”, coordonata metodologic de Institutul National de Sanatate Publica.
Campania isi propune sa creasca nivelul de constientizare in randul adolescentilor, parintilor si populatiei
generale cu privire la riscurile asociate consumului de alcool, dar si sa promoveze alternative sanatoase si
responsabilitatea Tn luarea deciziilor. Mesajele campaniei vor fi transmise printr-un set de materiale
informative tiparite si digitale, activitati educative si evenimente publice, astfel Tncat impactul sa fie cat
mai extins si durabil.

in cadrul campaniei vor fi desfisurate la nivel national: sesiuni educationale in unititi de invatdmant;
distribuirea de materiale informative pentru adolescenti, parinti si populatia generalad; campanii media si
online; resurse educationale pentru cadre didactice si parinti; activitati locale organizate in colaborare cu
directiile de sanatate publica.

Dovezi recente indicd faptul ca exista riscuri pentru sdndtate chiar si in cazul persoanelor care consumad
cantitdti mici de alcool.

Renuntarea la consumul de alcool poate aduce beneficii semnificative pe termen lung: imbunatatirea
functiilor cognitive precum concentrarea, memoria, planificarea, organizarea, autocontrolul si optimizarea
timpului de reactie; scaderea tensiunii arteriale la valori normale; mentinerea greutatii corporale; posibila
regenerare a celulelor hepatice afectate; reducerea rezistentei la insulind si normalizarea valorilor
glicemiei; scaderea riscului de cancer cu fiecare an de abstinenta; imbunatatirea aspectului pielii; calitatea
somnului; capacitatea de rezolvare a problemelor; comunicarea si empatia; precum si increderea si
respectul de sine, cresterea interesului pentru activitati si hobby-uri anterior neglijate®.
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Un rol esential in preventie 1l au parintii, care reprezinta primul si cel mai important model pentru copii.
Atitudinea lor fata de consumul de alcool, modul in care discuta despre acest subiect si comportamentul
personal influenteaza semnificativ alegerile viitoare ale adolescentilor. Aceasta campanie de informare
incurajeaza parintii sa adopte un model echilibrat si responsabil, sa stabileasca reguli clare privind
consumul de alcool, sa le explice intr-un mod adecvat varstei si sa le aplice consecvent.

Prin declararea lunii iunie ,Luna Nationala a Constientizarii Consumului de Alcool”, ne propunem sa
consolidam eforturile de informare si preventie la nivel national, sa stimulam dialogul deschis in familie si
in comunitate si sa contribuim la reducerea impactului negativ al consumului de alcool asupra sanatatii.
Avdnd in vedere cd nu existd un nivel de consum de alcool considerat sigur pentru sandtate, se recomandd
evitarea acestuia, indiferent de vdrstda.

Anul acesta continudam provocarea lansatd in campania anului trecut pentru parinti: alegeti sd nu
consumati deloc alcool pe parcursul lunii iunie si deveniti astfel un exemplu pentru copiii dumneavoastrd!
n plus, extindem provocarea pentru populatia generald prin declararea lunii iunie ,Luna National3 fira
consum de alcool”, o initiativa dedicata promovarii unui stil de viata sanatos si responsabil, prin
incurajarea populatiei de a renunta complet la consumul de alcool pe parcursul acestei perioade.

Aceasta initiativa reprezinta un pas important in dezvoltarea unei culturi a responsabilitatii si a protejarii
generatiilor viitoare.

De asemenea, adolescentii trebuie sa beneficieze de o informare corecta, bazata pe dovezi stiintifice,
privind riscurile medicale, psihologice si sociale asociate consumului de alcool la aceasta varsta. Totodata,
este esential ca acestia sa fie sprijiniti prin programe educationale, consiliere si interventii preventive
adaptate varstei, astfel incat sa poata dezvolta capacitatea de a lua decizii responsabile si sa adopte
comportamente sanatoase pe termen lung.

Consumul de alcool la nivel mondial

Raportul Organizatiei Mondiale a Sanatatii (OMS) evidentiaza ca la nivel mondial 400 de milioane de
oameni au tulburari legate de consumul de alcool , dintre care 209 milioane (3,7% din populatia adulta a
lumii) sufera de dependenta de alcool.

Se estimeaza ca 474.000 de decese cauzate de boli cardiovasculare au fost atribuite consumului de alcool
in anul 2019. 4,4% din cazurile de cancer diagnosticate la nivel global si 401.000 de decese cauzate de
cancer au fost atribuite consumului de alcool.

O parte semnificativa a poverii bolilor atribuibile alcoolului provine din vatamari precum accidentele
rutiere. in anul 2019, dintr-un total de 298.000 de decese cauzate de accidente rutiere legate de alcool,
156.000 de decese au fost cauzate de consumul de alcool al unei alte persoane.

Tinerii sunt afectati disproportionat de consumul de alcool, cea mai mare proportie (13%) a deceselor
atribuite alcoolului Tn 2019 fiind inregistrata in randul persoanelor cu varste intre 20 si 39 de ani.
Consumul de alcool la nivel european

Regiunea Europeana a OMS inregistreaza cea mai mare rata de consumatori de alcool si cel mai mare
consum de alcool din lume; alcoolul cauzeaza aproape 1 milion de decese anual, contribuind Tn mod
semnificativ la vatamari neintentionate si intentionate.

n plus, alcoolul este responsabil pentru 1 din fiecare al 4-lea deces in grupa de varstd de 20-24 de ani,
fiind si o cauza principala a pierderii de ani de viata profesionala si prin urmare, avand impact negativ
asupra cresterii economice si productivitatii®.

Aproximativ 17% din cazurile de cancer (san, colon, laringe, ficat, esofag, faringe, cavitate bucala si rect)
sunt cauzate de consumul de alcool. Consumul usor pana la moderat de alcool (mai putin de 20 g de
alcool pur pe zi) a fost asociat cu 13,3% din aceste cazuri, echivalentul a aproximativ 23 000 de cazuri noi
de cancer in anul 2017 la nivel european®.

Consumul de alcool in Romania

Tn anul 2023, Romania s-a situat printre tdrile cu cel mai ridicat nivel al consumului de alcool din Uniunea
Europeana, inregistrand o crestere cu aproape 30% in ultimii zece ani, Tn contrast cu tendinta generala de
scadere observata in majoritatea statelor membre’.

n plus, in medie, peste o treime dintre adultii din Romania au declarat cd au consumat alcool in exces cel
putin o data pe luna in anul 2019, a doua cea mai mare rata din UE (35,0 % comparativ cu media UE de
18,5 %), existand o diferenta de gen marcanta: 53,1% dintre barbati vs. 18% dintre femei.
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in Romania, incidenta estimata a cazurilor noi de cancer asociate consumului de alcool este de 18 cazuri la
100.000 loc, depasind semnificativ media UE de 12.3 cazuri la 100.000 de locuitori. Exista diferente
considerabile intre barbati (29,1 cazuri la 100 000) si femei (8,7 cazuri la 100 000)8 .

Consumul de alcool in adolescenta ramane o problema majora de sanatate publica in Romania. Conform
datelor studiului european ESPAD 2024 privind consumul de alcool in randul elevilor de 15 ani din
Romania®:

-4 din 10 elevi afirma ca au consumat alcool la varsta de 13 ani sau mai devreme;

- 8 din 10 elevi declara ca au consumat alcool cel putin o data in viat3;

-1 din 10 elevi au avut intoxicatie cu alcool pana la varsta de 13 ani;

- 7 din 10 elevi considera ca este usor de obtinut o bautura alcoolica.

Acum este momentul sa actionam - fiecare conversatie, fiecare exemplu personal si fiecare decizie
responsabild conteaza. Alaturati-va campaniei INSP si contribuiti activ la protejarea adolescentilor,
pentru ca generatia de maine sa creasca sanatoasa, increzatoare si libera de influenta alcoolului.

Campania Nationala de Preventie a Consumului de Alcool este finantata de catre Ministerul Sanatatii prin
Programul National de Evaluare si Promovare a Sanatatii si Educatie pentru Sanatate. Suportul
metodologic al campaniei este asigurat de Institutul National de Sanatate Public3, iar la nivel judetean
aceasta este implementatd de catre Directia de Sanatate Publica a judetului ............... in parteneriat
CU......si va include urmatoarele activitati:.........

Pentru detalii suplimentare privind activitatile campaniei va rugam sa va adresati DSP :

Contact ... ... ... , telefon ... ... ... , Website ... ... ... etc.

*https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/alcohol

2 https://www.niaaa.nih.gov/publications/brochures-and-fact-sheets/underage-drinking

3 https://www.who.int/europe/news/item/04-01-2023-no-level-of-alcohol-consumption-is-safe-for-our-health
4 https://americanaddictioncenters.org/alcohol/quitting-benefits

> WHO, https://www.who.int/europe/health-topics/alcohol#tab=tab_1

5 Empowering public health advocates to navigate alcohol policy challenges alcohol policy playbook, p8
https://www.who.int/europe/publications/i/item/WHO-EURO-2024-5624-45389-76520

7 https://eurohealthobservatory.who.int/docs/librariesprovider3/country-health-
profiles/chp2025pdf/2025_translations/soheu-2025-romania-native-language-final-web.pdf?sfvrsn=3dc88157_1
8 https://insp.gov.ro/wp-content/uploads/2024/03/Profil-de-tara-privind-cancerul-2023.pdf

9 https://www.espad.org/espad-report-2024

insp.gov.ro 3

Adresa: str. dr. Leonte Anastasievici nr. 1-3, sector 5, cod postal 050463, Bucuresti, Romania | Telefon secretariat: +4 0213 183 620, +4 0213 183 619
Fax:+4 0213123426 | E-mail: directie.generala@insp.gov.ro



[Mee Institutul
National de

Sanatate Publica

CAMPANIA NATIONALA
DE PREVENTIE A CONSUMULUI DE ALCOOL

»Parinti informati, adolescenti protejati!
Fii un exemplu pentru copilul taul”

Material destinat parintilor
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Obiective




De ce este important sa vorbim despre consumul de alcool la adolescenti?

v In ciutare de identitate: Adolescentii sunt in perioada de formare
a personalitatii si de definire a propriilor valori. Consumul de alcool poate
fi vazut ca o forma de revolta sau ca un mijloc de integrare in grupurile
sociale, dorinta de apartenenta.

v Influentabili: Grupul de prieteni are o influenta puternica asupra
deciziilor lor, inclusiv asupra alegerii de a consuma alcool.

v Curiozitate si nevoia de a experimenta: Multi adolescenti sunt
motivati de dorinta de a-si testa limitele si de a experimenta noi
comportamente.

v Perceptia riscurilor: Adesea, riscurile consumului de alcool
(accidente, abuzuri, afectarea sanatatii) sunt subestimate.

Alcoolul este o
substanta toxica si
psihoactiva care
produce
dependenta

9

Cea mai mare proportie de decese atribuibile consumului de alcool - 13
% -1n 2019 a fost in randul persoanelor cu varste cuprinse intre 20 si 39

de ani

Consumul de alcool NU este ,,0 etapa normala” a adolescentei!




Date relevante despre consumul de alcool la adolescentii din Romania

» 2din 5 elevi au consumat alcool cel putin o data pana la varsta de

. ! 13 ani @ ﬁ @ ﬁ ﬁ
» 8 din 10 elevi au consumat alcool pana la varsta de 15 ani
® @ ® ® @ ® ® @ ® ®
PReRPRERDN
» 1din 2 elevi de 15 ani au consumat alcool in ultima luna
@ ®

()

» 1 din 10 elevi au avut intoxicatie cu alcool pana la varsta de 13 ani
® ® ® ® @ @ ® ® @
SR REI IR

» 6 din 10 elevi considera ca este usor de obtinut o bautura

teefeeeeee




De ce consuma alcool adolescentii?

> presiune de grup

» dorinta de integrare
» curiozitate

» model familial

> gestionarea stresului

» Nevoia de atentie, de comunicare si de
relationare emotionala sanatoasa

» Simptome de anxietate si de depresie

» Nevoia de imagine “matura” sau
“moderna”, de a fi “cool”, “trendy”, “fun”



Care sunt pericolele consumului de alcool |a adolescenti?

X Poate duce la accidente si decese

Alcoolul este un factor major in accidentele rutiere, inecuri, suicid si alte incidente tragice in randul
tinerilor.

X Creste probabilitatea comportamentelor riscante

Consumul de alcool poate duce la luarea unor decizii eronate, cum ar fi asumarea unor riscuri
periculoase, inclusiv relatii sexuale neprotejate sau violente, precum si conducerea sub influenta
alcoolului.

X Favorizeaza violenta si agresivitatea

Adolescentii care consuma alcool au un risc mai mare de a deveni victime sau autori ai unor acte de
violenta fizica si sexuala .

X Poate afecta performanta scolar3

Alcoolul poate influenta negativ concentrarea, memoria si rezultatele scolare, punand in pericol
viitorul adolescentului.

X Creste riscul de aparitie a dependentei de alcool

Tinerii care Iincep sa consume alcool Tnainte de 15 ani au sanse mult mai mari sa dezvolte
dependenta la varsta adulta.

X Afecteaza dezvoltarea creierului

Creierul continua sa se dezvolte pana la 25 de ani, iar consumul de alcool poate cauza probleme
cognitive, afectand invatarea si luarea deciziilor.



Care sunt efectele consumului de alcool asupra sanatatii ?

Complicatii e Vorbire impleticita (dificultati de exprimare)
e Timp de reactie incetinit

e Scaderea coordonarii

e Tulburari de vedere ‘
e Afectarea gandirii si a capacitatii de jude%t
e Alterarea memoriei si atentiei ”
e Afectiuni gastrice, voma

e Posibila pierdere a constientei, coma si dece
Complicatii e Cefalee (durere de cap) 5

intermediare ® Insomnie
e Mahmureala

e Pierderea memoriei __

o179 ) [ 1IN [N =l (=1 I ® Leziuni cerebrale severe, care pot duce la dementa
sau sindromul Wernicke-Korsakoff

e AVC, Tulburari de memorie, Convulsii

e Steatoza hepatica,Ciroza hepatica,Cancer hepatic

e Gastrita cronica, Ulcer gastric, Malnutritie

e Sindromul alcoolic fetal

e Polinevrita

e Impotenta, Tulburari menstruale

e Scurtarea duratei de viata

acute/imediate

Q)c

o
LAY

lung




Efectele psihologice si sociale ale alcoolului

Esec scolar si profesional: rezultate scolare slabe,
absenteism, abandonarea studiilor, pierderea
oportunitatilor de calificare profesionala

Comportament sexual nepotrivit: sex neprotejat,
contractare boli cu transmitere sexuala, viol, sarcina
nedorita

_ I
|

Comportamente antisociale si probleme cu legea:
batai, scandaluri, talharie, distrugeri de bunuri,
amenzi, inchisoare

WHO (2018) Global Status Report on Alcohol and Health; National Institute of Alcohol Abuse and Alcoholism (2007); NHS (2019) Government of ¢




Consumul de alcool — Intre mit si adevar E.j

2 11 = 3 Studiile arata ca adolescentii care beau acasa cu permisiunea parintilor sunt
,JdCd Il 1dS Sd Deéd daCdSa, VOr
ihvita s3 bea responsabil.” mai predispusi sa dezvolte obiceiuri nesanatoase legate de alcool si sa
. consume cantitati mai mari in alte contexte.

S I T N T o=l dol== | [sle]0) [[] § Aceasta abordare poate da impresia ca parintii aproba consumul de alcool,

sub supravegherea mea decat ceea ce poate duce la un consum mai frecvent si mai greu de controlat in
” afara supravegherii adultilor.

pe ascuns.

SO o= SRRV TTE AT G [T P 2 Chiar si o cantitate mica de alcool poate afecta judecata, creste riscul de
poate intdmpla nimic riu.” accidente si favoriza comportamente periculoase. Creierul adolescentilor
este inca in dezvoltare, iar alcoolul poate avea efecte negative pe termen
lung.

,Daca beau, dar nu se imbata, Chiar si fara a ajunge la starea de ebrietate, consumul de alcool poate
nu e o problema3.” influenta performanta scolara, relatiile sociale si sanatatea mintala a
adolescentului.

S ETo= LR s BNVl [ M2 15y | Fiecare persoana reactioneaza diferit la alcool, iar riscurile sunt mai bine
1 cunoscute acum decat in trecut. De asemenea, accesibilitatea alcoolului si

adolescent si sunt bine, si | | Hilsltisen e =9
: . ” cultura petrecerilor s-au schimbat, crescand riscurile pentru tineri.
copilul meu va fi la fel.

o) = Lo o1 T o= TR o EE (V=R ETE R Studiile arata ca o parte dintre adolescenti aleg sa nu bea, mai ales daca au
normal.” parinti care stabilesc reguli clare si consecvente.




Semne ca adolescentul are probleme cu alcoolul

Fiti atenti la urmatoarele semne:

v Modificari de dispozitie, inclusiv furie sau iritabilitate.

v Probleme scolare, scaderea performantei sau conflicte cu profesorii.
v/ lzolare sau schimbarea grupului de prieteni.

v Oboseala frecventa sau energie scazuta.

%  Lipsa interesului pentru activitati, hobby-uri sau igiena personala.

« Probleme de memorie, vorbire neclara sau lipsa de coordonare.

v/ Evitarea contactului vizual si izolarea de familie
v/ Sticle cu alcool gasite in camera adolescentului.

Respiratie cu miros de alcool

v Insomnii

| BN



CUM ESTE CEL MAI EFICIENT SA
REACTIONATI DACA COPILUL A
CONSUMAT ALCOOL?

v/ Pastrati-va calmul si ascultati-l fara a-l certa imediat
v Aflati motivele pentru care a ales sa consume alcool
v Discutati cu el despre consecinte si stabiliti limite clare
v

Gasiti impreuna solutii pentru a preveni astfel de situatii in

viitor




Rolul parintilor in preventia consumului de alcool la adolescenti (1) '
@

1. Comunicarea deschisa si onesta
e |nitierea discutiei din timp: Este important ca parintii sa inceapa conversatiile despre consumul de alcool inainte
ca adolescentii sa fie expusi presiunii sociale.

e Crearea unui spatiu sigur pentru discutii: Adolescentii trebuie sa simta ca pot pune intrebari si impartasi
gandurile lor fara teama de pedeapsa.

e Evitarea tonului moralizator: In loc de , Nu ai voie sa bei pentru ca asa spun eu!”, este mai eficient s explice
riscurile reale si impactul asupra sanatatii.

2. Stabilirea de reguli clare si consecvente
e Definirea unor asteptari ferme: Adolescentii au nevoie de limite clare privind consumul de alcool. De exemplu,
parintii pot spune: , In familia noastrd, nu acceptdm consumul de alcool.”

e Sanctionarea abaterilor de |la reguli: Daca regulile sunt incalcate, trebuie sa existe consecinte clare si echilibrate,
astfel incat adolescentul sa inteleaga importanta respectarii lor.

e Monitorizarea discreta: Fara a fi excesiv de restrictivi, parintii trebuie sa fie constienti de locurile si persoanele cu
care isi petrece copilul timpul.



Rolul parintilor in preventia consumului de alcool la adolescenti (2) '

3. Oferirea de alternative sanatoase @

e Implicarea in activitati extracurriculare: Sportul, arta, muzica, voluntariatul sau alte hobby-uri i ajuta pe
adolescenti sa-si ocupe timpul intr-un mod pozitiv.

e Crearea unui mediu familial echilibrat: Adolescentii care au o relatie stransa cu parintii lor sunt mai putin
predispusi sa caute refugiu in alcool.

e Organizarea unor activitati sociale fara alcool: Serile de film, excursiile sau intalnirile cu prietenii acasa pot fi
alternative sanatoase la petrecerile unde se consuma alcool

4. Puterea exemplului personal

e Modelarea unui comportament responsabil: Adolescentii invata din comportamentul parintilor. Daca acestia
consuma alcool in mod responsabil sau evita consumul excesiv, copilul va avea un exemplu pozitiv.

e Gestionarea stresului fara alcool: Daca parintii folosesc alcoolul pentru a face fata stresului, adolescentul poate
percepe alcoolul ca solutie pentru probleme.

e Discutii despre alegeri sanatoase: Parintii pot impartasi propriile experiente si decizii legate de consumul de
alcool.

5. Construirea unei relatii de incredere

e Ascultarea activa: Adolescentii au nevoie sa fie ascultati si intelesi, nu doar sfatuiti.

e Evitarea pedepsei excesive: Reactiile dure pot duce la ascunderea adevarului. Este mai eficient sa existe un
dialog deschis despre greseli si consecinte.

e Sustinerea emotionala: Stresul, anxietatea sau presiunea sociala pot impinge adolescentii spre alcool. Parintii
trebuie sa fie sprijin emotional si sa le ofere solutii sanatoase pentru gestionarea problemelor



CUM DISCUTAM DESPRE ALCOOL?

Formule utile:
v/ ,Stiu ca exista presiune. Cum e la voi in grup?”

v/ ,Ce ai face daca cineva ar insista sa bei?”

v/ ,Daca vreodata ai o problema, ma poti suna fara

= N

teama.

Conexiunea protejeaza mai mult decat controlul




GRESELI FRECVENTE ALE PARINTILOR

4

X ,Mai bine s& bea acasa.
X Minimalizarea (,,Si noi am facut la fel.”)
X Interdictii rigide fara dialog

X Amenintari excesive

Limitele clare,
explicate si
consecvente



https://cursoseducadores.blogspot.com/2014/02/violencia-juvenil-caracteristicas.html
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/3.0/

REGULILE CLARE, EXPLICATE Sl '\
APLICATE CONSECVENT I

ALCOOL

»NUu se consuma alcool inainte de 18 ani”;
»Anuntam intotdeauna unde mergem si cu cine”;
»Ne intoarcem acasa la ora stabilita”;

,Daca apare o situatie periculoasa, cerem ajutor fara
teama de pedeapsa.”

Regulile reprezinta un cadru de protectie esential in perioada vulnerabila a adolescentei.




Strategii pentru un stil de viata sanatos fara alcool

(e CETEERTLG RS Comunicare deschisa si constanta: Adolescentii trebuie sa simta ca pot vorbi despre orice fara teama de a fi
UECITRETQIIEL I judecati.

suportiv Timp de calitate petrecut in familie: Cina impreuna, iesiri, vacante — toate contribuie la o relatie apropiata.

A0 [ =T GERT B Sport si miscare: Adolescentii implicati in activitati sportive sunt mai putin predispusi la consumul de alcool.
activitati Hobby-uri si pasiuni: Muzica, arta, teatrul, voluntariatul sau alte activitati creative le ofera alternative sanatoase.
SN T Voluntariat: Implicarea in cauze sociale le ofera un scop si un sentiment de responsabilitate.

sanatate

3. Educatie Discutii bazate pe fapte: Explicati-le efectele pe termen lung ale alcoolului asupra creierului si sanatatii.

W[ IR G BN Exemple din realitate: Povestiri despre persoane care au suferit consecinte din cauza consumului de alcool.
alcoolului Antrenarea raspunsurilor: Ajuta-i sa exerseze cum sa refuze politicos, dar ferm, alcoolul in diverse situatii sociale

(G VETEERE Alimentatie echilibrata: O dieta sanatoasa contribuie la un stil de viata disciplinat.

FELHEICINTFASE Somn suficient: Lipsa de somn creste impulsivitatea si scade autocontrolul.

emotionale Gestionarea stresului: Invat3-i metode de relaxare (sport, meditatie, respiratie controlatd) pentru a evita
cautarea alinarii in alcool.

WL S (-:EB Cunoasterea prietenilor: Adolescentii sunt influentati de anturaj. Parintii ar trebui sa stie cu cine ies copiii lor.
TR (o | B Tnvatarea alegerii prieteniilor sinatoase: Discutii despre cum s recunoasca si sa evite influentele negative.
pozitiv Oferirea de alternative la petrecerile cu alcool: Organizarea de activitati distractive fara alcool (ex. seri de film,
iesiri in natura, excursii).

6. Puterea Un stil de viata echilibrat: Parintii care nu consuma alcool deloc transmit un mesaj puternic copiilor lor.
exemplului Reactii la stres: Daca parintii folosesc alcoolul pentru a se relaxa, adolescentul poate prelua acest model.
personal Socializare fara alcool: Demonstreaza ca distractia nu depinde de consumul de bauturi alcoolice.




Copiii te asculta mai mult decat crezi.
Vorbeste-le despre riscurile consumului de
alcool!

Concluzii

Parintii pot
influenta alegerile
adolescentilor

Comunicarea si
exemplul personal
al parintilor sunt
esentiale

Adolescenta este o perioada vulnerabila, dar si o oportunitate extraordinara de formare.
Prezenta si echilibrul parintilor sunt factorul protector numarul 1.



FISA DE AUTOEVALUARE — PARINTI
Preventia consumului de alcool la adolescenti

Comunicare si implicare
1. Cat de des discutati cu adolescentul despre riscurile alcoolului?

[ Niciodata

[ Rareori

[1 Ocazional Gestionarea presiunii de grup

L] Frecvent 7. Ati discutat cu adolescentul despre cum sa spuna ,,NU” presiunii de grup?
[1 Mereu [] Niciodata

2. Cat de des ascultati fara a critica atunci cand adolescentul vorbeste despre presiunea de (] Ocazional

?
grup sau alcool: [] Da, regulat

L N'C'Od?ta 8. Credeti ca adolescentul se simte confortabil sa ceara sfatul vostru?
[ 1 Rareori O N
[ 1 Ocazional .
O [ Partial
Frecvent [ Da
[1 Mereu
Stabili limitel Resurse si ajutor
e njea |r‘n.|te. o.r o o _ 9. Stiti unde sa apelati daca adolescentul are probleme cu alcoolul?
3. Atistabilit limite clare privind participarea la petreceri sau consumul de alcool? 0 Nu
g Nu - [ Partial
Partia (] Da
[ Da, clar : ciii e v v . . o :
o _ L o 10. Sunteti pregatit/a sa cautati ajutor profesionist daca este nevoie?
4. Explicati adolescentului de ce exista aceste limite? 0 Nu
g N|C|od§ta O Partial
Raregrl [ Da
[1 Ocazional
L1 Frecvent Reflectie finala
[1 Mereu

e (Ce ati putea imbunatati in comunicarea cu adolescentul despre alcool?

Model personal

5. Cum evaluati propriul comportament privind alcoolul in fata adolescentului?
[1 Negativ / Inconsistent

[1 Uneori pozitiv

[] Consistent si responsabil

6. Credeti ca adolescentul percepe mesajul vostru privind consumul de alcool?
] Nu

[ Partial

[] Da



Institutul
National de
Sanatate Publica




[Mee Institutul
National de

Sanatate Publica

CAMPANIA NATIONALA
PREVENTIA CONSUMULUI DE ALCOOL

ALCOOLUL TE POATE COSTA VIITORUL!
Merita sa risti?

insp.gov.ro



De ce vorbim despre alcool?

» 8 din 10 elevi au consumat alcool pana la varsta de 15 ani

» Presiunea grupului este reala

- » Reclamele arata doar partea ,,cool”, nu si consecintele

» Scopul Intalnirii: informatii, NU morala



De ce credeti ca adolescentii consuma alcool?

» Presiune de grup
» Curiozitate
» Distractie

> Probleme

Hai sa spargem Gheata!



Consumul de alcool - Mit sau Adevar?

Ridica mana pentru ,,Mit” sau , Adevar”.
:

l

™

» Trebuie sa bei alcool pentru a fi la moda si a face parte din grup

» Alcoolul este un remediu impotriva stresului

» Alcoolul i ajuta pe oameni sa-si uite problemele

% > Un adolescent trebuie sa bea alcool pentru a-si dovedi maturizarea

» Alcoolul imbunatateste dorinta si performanta sexuala.



Consumul de alcool - intre mit si adevar (1)

ADEVAR

1LV N TR [ L] Mo 31 FE e Studiile comportamentale arata ca intr-un grup in care se consuma alcool; chiar si cei
CRIREN G ERSIEREL N E[g (<88 care nu beau pot sa se distreze la fel de bine si sa se comporte in aceeasi maniera

din grup dezinhibata.

eConvingerea sau obligarea cuiva sa bea alcool ca o conditie de apartenenta la un grup
poate duce la consecinte tragice, inclusiv spitalizare, violenta sexuala sau de alta natura si
chiar deces.

eCei care consuma alcool pot ajunge persoane foarte singure, respinse de familie,
prieteni si societate.

Alcoolul este un remediu e Alcoolul este adesea folosit ca un ,,camuflaj” in perioade de stres temporar sau
impotriva stresului prelungit, in momentele de suferinta cauzata de pierderea unei persoane dragi, de
sfarsitul unei relatii, de tensiuni familiale nerezolvate sau de starea prelungita de stres |la
scoala.

e Alcoolul creste nivelul de stres biologic la care este supus organismul

eNivelul de adrenalina creste in organism atunci cand se consuma alcool.

eChiar daca s-ar putea sa te simti mai relaxat atunci cand bei alcool, organismul
acumuleaza un stres suplimentar.



Consumul de alcool — Intre mit si adevar

ADEVAR

A\l o) [FIRTRET TR E R LG E (S [ B Y e Foarte des oamenii aduc n discutie problemele uitate doar atunci cand sunt in
uite problemele. stare de ebrietate

Un adolescent trebuie sa bea ePersoanele care simt nevoia sa consume alcool pot devi dependente, isi pierd
alcool pentru a-si dovedi puterea vointei si independenta.

maturizarea

AN le Lo [FIRT gl eIV [ LT R o1 {1 E R N @ EXista studii in care s-a demonstrat ca alcoolul reduce dorinta sexuala
performanta sexuala.

eShakespeare spunea ca alcoolul ,,provoca dorinta, dar inhiba performanta”




Ce este ALCOOLUL?

Alcoolul (etanolul sau alcoolul etilic) are formula chimica C2H50H, este un lichid volatil,

inflamabil, incolor, cu miros si gust caracteristic, obtinut prin fermentarea zaharurilor din
cereale, fructe, etc. sau pe cale sintetica.

Alcoolul este o substanta toxica si
psihoactiva care produce dependent

_ DiYchemicals
ETHANOL
200 PROOF

£ .-r' \ 200 PROOF y
, ' \ Industrial Grade |
e -. I y / \ Denatured :

i -/ —= Net Volume: *
| I ' ouert (387

4




Vrei control?
Stai departe de
alcool!

Ce efecte are consumul de alcool asupra corpului?

Ochi Sistem nervos

(midriaza, nistagmus, scaderea (Incetinirea gandirii, afectarea memoriei,
vederii, orbire) Incetinirea reflexelor, insomnie,
nervozitate, depresie, sinucidere,
dementa, epilepsie, dureri si tremuraturi
ale mainior si picioarelor, delir, halucinatii,
dementa, coma)

Piele

(piele uscata, inrosirea pielii, pete,
aspect imbatranit, buhait)

Inima si vase de sange (cardiopatie
ischemica, hipertensiunea arteriala,
tulburari de ritm, infarct miocardic,
accidente vasculare cerebrale urmate

Aparat respirator

(pneumonie, tuberculoza, HIV/SIDA)

Sistem digestiv

de paralizii) Creier: afecteazd memoria, , . - S
. (scaderea absorbtiei de vitamine si
: atentia si autocontrolul. L. e . s
Muschi S . . nutrienti, hepatita, ciroza, pancreatita,
Inima: creste ritmul cardiac '
CL. . o o , . cancere)
(slabiciune musculara, febra si tensiunea.
musculara la eforturi minime) #” Ficat: poate fi afectat pe |Aparat reproducator
Oase terme?llung.- . (barbati: impotenta, femei: sciderea
(osteoporozi) ‘°=°'.Re EXE. TISC ITare e fertilitatii, avort spontan, pierderea
accidente. dorintei sexuale)

WHO (2018) Global Status Report on Alcohol and Health; National Institute of Alcohol Abuse and Alcoholism (2007); NHS (2019) Government of South Africa (2019); Asociatia Romana pentru Promovarea Sanatatii (2013



Care sunt efectele consumului de alcool asupra sanatatii ?

o679 o] [EN TR AT =0 [ETE=M @ Vorbire impleticita (dificultati de exprimare)

e Timp de reactie incetinit

e Scaderea coordonarii

e Tulburari de vedere

e Afectarea gandirii si a capacitatii de judecata

e Alterarea memoriei si atentiei

e Afectiuni gastrice, voma

e Posibila pierdere a constientei, coma si deces

O | IR I i [ IEI (= @ Cefalee (durere de cap)

e [Insomnie

e Mahmureala

e Pierderea memoriei

00 | oI N R [ R P3 18 @ Leziuni cerebrale severe, care pot duce |la dementa
sau sindromul Wernicke-Korsakoff

e AVC, Tulburari de memorie, Convulsii

e Ciroza hepatica, Steatoza hepatica, Cancer hepatic

e Gastrita cronica, Ulcer gastric, Malnutritie

e Sindromul alcoolic fetal

e Polinevrita

e Impotenta, Tulburari menstruale

e Scurtarea duratei de viata




De ce adolescentii sunt mai vulnerabili in ceea ce priveste consumul de alcool?

>, "‘.-#'\‘l
‘,f' ;-' l . ol
A » I, '?‘ -

- .cf? W
“' "f: )
. T am'is
v N

» creierul este inca in dezvoltare pana in
jurul varstei de 25 de ani

» toleranta este mai mica
» riscul de dependenta de 4 ori mai mare
» influenta prietenilor este puternica

» exista o tendinta mai mare de asumare
a comportamentelor riscante




Care este perceptia voastra asupra impactului consumului de alcool in adolescenta?

Ce riscuri credeti ca sunt cele mai frecvente la adolescenti?

Cu cat incepeti mai devreme sa consumati alcool,
cu atat creste riscul!

> Accidente

» Violenta

» Relatii sexuale neprotejate

» Dependenta




e o treime din decesele tinerilor de 11-15 ani se
produc prin accidente rutiere datorate alcoolului

e 12% au probleme cu prietenii sau familia,
rezultate slabe la scoala

8% au comportamente de risc (sexual, delicventa,
violenta)

e peste 200 de boli (tulburari ale sistemului nervos,
ciroza hepatica, unele forme de cancer etc.)

* Risc de asociere cu alte substante nocive (tutun,
droguri)

Steffens, R. & Sarrazin, D. (2016) Guidance to reduce alcohol-related harm for young people. Background paper. Minster: LWL-Coordination Office for DrugRelated Issues:34,38,55;



dificultati financiare, pierderea locuintei

costurile generate de pierderea productivitatii fortei de munca si de somaj, esec
scolar (rezultate scolare slabe, absenteism, abandonarea studiilor)

costurile psihologice atribuite durerii si suferintei.

deteriorarea relatiilor familiale si sociale: conflicte, divort, abuz, neglijarea
copiilor, pierderea prietenilor, excludere sociala

afectarea altor persoane, cum ar fi membrii familiei, prieteni, colegi de munca
(vatamari corporale, distrugeri materiale, hartuire, insulta sau amenintare).

accidentele rutiere , la domiciliu, la locul de munca, violenta, caderi, asfixiere,
sinucidere, omucidere, inec, arsuri

dezvoltarea tulburarilor din spectrul sindromului alcoolic fetal, consecinta
expunerii prenatale la alcool .

consum de alte substante de abuz: tutun, droguri ilegale

comportament sexual nepotrivit: sex neprotejat, boli cu transmitere sexuala,
viol, sarcina nedorita

costurile din sectorul justitiei (comportamente antisociale: batai, scandaluri,
talharie, distrugeri de bunuri, amenzi, inchisoare)



Efectele psihologice si sociale ale alcoolului

Esec scolar si profesional: rezultate scolare slabe,
absenteism, abandonarea studiilor, pierderea
oportunitatilor de calificare profesionala

Comportament sexual nepotrivit: sex neprotejat, boli
cu transmitere sexuala, viol, sarcina nedorita

Comportamente antisociale si probleme cu legea:
batai, scandaluri, talharie, distrugeri de bunuri, amenzi,
Inchisoare

WHO (2018) Global Status Report on Alcohol and Health; National Institute of Alcohol Abuse and Alcoholism (2007); NHS (2019) Government of South Africa (2019); Asociatia Romana pentru Promovarea Sanatatii (2013)




i Consumul de Alcool si Impactul Asupra Stimei de Sine la Adolescenti

Efecte negative asupra stimei de sine

v Adolescentii consuma alcool uneori pentru a face fata
insecuritatilor personale

v’ Dupa consum, pot aparea sentimente de vinovatie, rusine,
anxietate

v’ Comparatiile sociale si presiunea de grup amplifica nesiguranta
Imaginea de sine afectata

v’ Perceptia propriul corp si a valorii personale poate fi
distorsionata

v" Alcoolul este adesea asociat cu dorinta de a fi acceptat sau de
a fi popular

v’ Consecintele comportamentelor sub influenta alcoolului pot
afecta reputatia personala

Cerc vicios

Stima de sine scazuta - consum de alcool - imagine de sine
negativa - consum repetat de alcool



Joc de rol — presiunea de grup

» Imaginati-va ca sunteti la o petrecere si cineva va ofera alcool. Cum
refuzati fara sa pierdeti prietenii?
» Voi propuneti replici si discutam impreuna care sunt cele mai eficiente.

-
\.._/_l

Desi nu este intotdeauna usor sa
refuzi,

POTI REFUZA!




Exercitiu de reflectie

v’ Ce as putea pierde daca as consuma alcool?

v’ Puteti scrie anonim pe o foaie de hartie

v Dupa ce terminati, daca vreti, putem citi cateva exemple




Solutii si Preventie

v’ Educatie emotionala si suport psihologic

v’ Promovarea modelelor sanatoase de relationare si
autoapreciere

v’ Implicarea familiei si a scolii in consolidarea increderii de
sine

v’ Activitati extracurriculare pentru dezvoltarea increderii
de sine

v’ Programe de mentorat si consiliere

v’ Campanii de constientizare privind riscurile alcoolului

v’ Crearea unui mediu sigur, fara judecata, in care
adolescentii se pot exprima

v’ Promovarea autocunoasterii si a valorilor personale

v’ Colaborare intre parinti, profesori si psihologi



/ Un telefon stricat se inlocuieste. Un creier afectat — NU

Daca vreodata aveti intrebari sau probleme
legate de alcool, puteti vorbi cu: . |
* Medicul scolar, ~,,Cool este sa ai
* Consilierul scolar ariia de tine!”
 Familia

e Telefonul Copilului 116 111

Nu trebuie sa treceti prin asta singuri!




Ce inseamna de fapt sa fii ,,Cool”?

> sa bei alcool

> Sa fii sanatos

» sa iti risti viata

» sa ai autocontrol » sa faci lucruri care iti afecteaza sanatatea,
pregatirea sportiva, increderea parintilor,

e viitoarea cariera...
» sa fii respectat

» sa ai grija de tine si de prieteni




la decizii

.informate!

Momente vulnerabile

Un eveniment stresant acasa
sau la scoala poate fi un
moment de vulnerabilitate
cand tentatia de a consuma
alcool este mai mare.

Petrecerile, iesirile in oras cu
prietenii, evenimentele
onomastice, concertele pot
reprezenta momente in care
alcoolul sa fie la indemana.

FIIl ATENT '

Marketing agresiv

Adolescentii si tinerii sunt o
tinta pentru publicitatea
inselatoare si marketing
agresiv

Reclame mari, electronice,
stralucitoare in locuri vizibile
pentru a atrage atentia

Sponsorizarea unor
evenimente pentru ca
imaginea sa ramana In mintea
participantilor

Mesaje manipulatoare

Companiile de alcool utilizeaza mesaje
manipulatoare pentru a influenta felul in
care oamenii, mai ales tinerii percep
alcoolul.

Mesaje publicitare arata cum se bucura de
viata persoanele care consuma alcool.

Chiar atunci cand se discuta despre riscurile
si efectele asupra sanatatii, industria de
alcool Induce ideea ca producatorii sunt
bine intentionati si vor sa reduca aceste
consecinte negative

Oferte de nerefuzat



CU CE SE POATE INLOCUI CONSUMUL DE ALCOOL?




Alternative sanatoase

Petreceti timp in natura (plimbari cu bicicleta, role, trotineta)

Asculta muzica impreuna cu prietenii

Danseaza, picteaza, citeste o carte, mergi la film, teatru, concert

Joaca-te un joc de societate impreuna cu prietenii (Joc Rummy, Jenga, mima, etc)
Alege si practica un sport impreuna cu prietenii

60 de minute/zi de activitate fizica intensitate moderata-pana la intensa

Organizeaza diferite evenimente distractive: excursii cu colegii de clasa, concursuri de dans,
moda

un animal de companie




Recomandari OMS - Activitate Fizica pentru Copii si Adolescenti cu varste cuprinse intre 5 si 17 ani

Cat timp trebuie alocat pentru activitate fizica?
cel putin 60 de minute pe zi activitate fizica de intensitate moderata pana la intensa;
In cel putin 3 zile pe saptamana activitati fizice intense, activitati care intaresc muschii si oasele;
reducerea sedentarismului, in special timpul petrecut in fata ecranelor (TV, computer, laptop, telefon).
Exemple de activitati fizice
Jocuri de echipa, sport individual, exercitii de gimnastica
Educatie fizica
Activitati casnice

Transport activ (mers, bicicleta)

Beneficiile activitatii fizice pentru sanatate
Imbunatatirea formei fizice,

sanatatea cardio-metabolige (tensiung, astesialas dRidermie,SHeemie. & keristenta:la, et

sanatatea oaselor,



1. Identifica factorii care te fac sa consumi alcool:
gandeste-te de ce vrei sa consumi alcool si evita astfel de
situatii sau gaseste alternative mai sanatoase.

2. Poti participa la consiliere scolara, terapie de grup sau
individuala: impartaseste ti experientele si sentimentele
cu alti colegi care trec prin aceeasi situatie, poti obtine
sprijinul acestora.

Stop consumului de
alcool pana la varsta
de 18 ani!

3. Intareste-ti relatiile pozitive: construieste relatii
sanatoase cu oameni care iti sunt apropiati si care iti ofera
sprijinul si sustinerea necesare. Evita relatiile toxice sau
persoanele care iti influenteaza negativ comportamentul.

4. Fa exercitii fizice regulat: pot reduce nivelul de stres si
pot imbunatati starea de spirit. Incearca sa faci cel putin
30 de minute de exercitii fizice moderate in fiecare zi.

5. Gaseste activitati alternative: cum ar fi diverse hobby-
uri, voluntariat sau invatarea de lucruri noi. Aceste
activitati pot ajuta la umplerea golului lasat de consumul
de alcool.



Nu este vorba despre interdictii, ci despre alegeri inteligente.

. C ]
.’ e Corpul vostru este cel mai valoros lucru pe care 1l aveti.
Aveti grija de el si faceti alegeri care va protejeaza viitorul.”

Aminteste-ti

Sanatatea ta conteaza: Alegerea de a nu consuma
alcool 1ti ofera oportunitatea de a trai o viata
sanatoasa, de a te bucura de relatii reale si de a-ti
atinge potentialul maxim.

Fii responsabil: Informarea corecta iti arata clar
riscurile asociate cu alcoolul. Decizia ta de a renunta
la presiunea de a consuma alcool este un act de
curaj si de respect fata de tine insuti. | -
Autenticitatea este puterea ta: Nu ai nevoie deg _ghe 2= , oy
alcool pentru a fi acceptat sau pentru a te simti "5 sy w5 ‘
integrat. Fii mandru de cine esti si valorifica-ti

unicitatea. _ . - , , , L
Alege sa-ti construiesti drumul propriu, bazat pe valorile tale si pe alegeri sanatoase.

Fii tu insuti, fii autentic!
Traieste o adolescenta plina de sens — fara alcool!

L



Institutul
National de
Sanatate Publica

Nu trebuie sa demonstrezi nimic nimanui.

Alegerile inteligente azi = mai multe optiuni maine!

Discutie libera

Multumim.

Adresa: str. Dr. Leonte Anastasievici nr. 1-3, sector 5, cod postal 050463, Bucuresti, Romania
Telefon secretariat: +4 0213 183 620, +4 0213 183 619

Fax: +4 0213 123 426

E-mail: directie.generala@insp.gov.ro

Centrul National de
de Supraveghere a
Bolilor Netransmisibile

Insp.gov.ro



CAMPANIA NATIONALA DE
PREVENTIE A CONSUMULUI DE ALCOOL

Mai-Iunie 2026

Nu risca!
Informeaza-te!




Fii tu insutil
Fara filtre. Fara alcool!

Prietenii adevarati te
plac pentru cine esti,
nu pentru ce bei!

Material realizat in cadrul subprogramului de evaluare si
promovare a sanatatii si educatie pentru sanatate al
Ministerului Sanatatii - pentru distributie gratuita




42 MINISTERUL
@ INSP Mai-Iunie 2026 ' SANATATII

CAMPANIA NATIONALA DE
PREVENTIE A CONSUMULUI DE ALCOOL

Nu ti-ai sparge telefonul pentru distractie.
Atunci de ce ti-ai distruge corpul
consumand alcool?

\\_\

Distractia YoeagliiP s S e alf il Sa fii Cool
NU trebuie S ase" A% \PGAMIN insemn3 si ai
si doard! Fat¥l AN SNl srijd de tine!

Un moment de % J ‘\ R
distractie, ani 47 v i
de consecinte.

adevarati nu te
pun in pericol!

Material destinat adolescentilor 15-19 ani

Material realizat in cadrul subprogramului de evaluare si promovare a sanatatii
si educatie pentru sanatate al Ministerului Sanatatii - pentru distributie gratuita



Fii tu insuti!
Fara filtre. Fara alcool!

NU te intelege!

NU te ajuti! NU te asculta!

D o

Alcoolul N1 este:

o prietenul,
» partenerul de
distractie,

* psihologul,
« confidentul!

CAMPANIA
NATIONALA

PREVENTIA
CONSUMULUI

DE ALCOOL .
Mai-Iunie
2026

& MINISTERUL
l — e o - - ~ - - 4 W W e -
Y SANATATII Material realizat 1n cadrul subprogramului de evaluare si promovare a sanatatii si

educatie pentru sanatate al Ministerului Sanatatii - pentru distributie gratuita

ox‘Ao3-dsul




__ Alcoolul NU te face cool!
@ Institutul Iti fura stralucirea

National de

Sanitate Public J—— | adolescentei!

CAMPANIA
NATIONALA
PREVENTIA
CONSUMULUI
DE ALCOOL

Mai-Iunie
2026

Fii tu Insutil
Fara filtre.
Fara alcool!

ox'Ao3-dsur

“—

\- -
\“h.
A\ MINISTERUL Material reallzqt in cadrul subRrOEa{pu]m
) SANATATII de evaluare si promovare a sanatatii si

educatie pentru sanatate al Ministerului
Sanatatii - pentru distributie gratuita



@ INSP Fii tu insati! Alcoolul NU
Fara filtre. te face cool!

Fara alcool! Iti fura
stralucirea

adolescentei!

CAMPANIA
NATIONALA
PREVENTIA
CONSUMULUI
DE ALCOOL

Mai-Iunie
2026

o1'A03 - dsur

Material realizat in cadrul subprogramului
de evaluare si promovare a sanatatii si
educatie pentru sanatate al Ministerului
Sanatatii - pentru distributie gratuita



ALTERNATIVE SANATOASE PENTRU A TE SIMTI COOL:

Miscare fizica dans, skate, parkour, sala, sporturi de echipa

Creativitate o : . : :
muzica, desen, pictura, teatru, foto, editare video

ol s plimbari cu prietenii, seri de film, picnicuri,

karaoke, cluburi de hobby, voluntariat, proiecte
creative in echipa

Activitati dinamice drumetii, catarat, ciclism, inot

7R\ /AL /AR, J7AR\ /4

notarea gandurilor si emotiilor, exercitii de
respiratie, meditatie, somn de calitate, pauze
digitale, organizarea timpului, muzica de relaxare,
plimbari in natura

Sanatate mintala si
emotionala

B\

AMINTESTE-TI! o

A - - L] L 3 \
Cool inseamna sa fii TU, sa alegi ce te (/
face sa te simti bine, puternic si liber. ) N

DE CE FARA ALCOOL?

e Esti in control

* Ai energie si claritate

o Iti respecti viitorul si prietenii

o Distractia tine mai mult decat o noapte

PROVOCARE:

» Realizeaza o activitate din lista in
weekendul acesta

« Simte ca esti 100% TU!

« Da mai departe vibe-ul: cool = sanatos

Material realizat in cadrul subprogramului de evaluare si promovare a sanatatii si educatie
pentru sanatate al Ministerului Sanatatii - pentru distributie gratuita




Poate duce la pierderea vietii Spune clar si calm

e

Creste riscul ¢ Foloseste o scuzd scurtd

Afecteaz acata si alegerile

Alege o alternativa

Stai langa oamenii care te respecta

Pleaca din situatie

Ai incredere in decizia ta sanatoasa

Alegerea ta conteaza!



Institutul

@ National debl 5
Sanatate Publica o o
e Mai- Iunie 2026

CAMPANIA NATIONALA DE PREVENTIE A
CONSUMULUI DE ALCOOL

.) MINISTERUL
) SANATATII

NU CONSUMATI DELOC ALCOOL DACA SUNTETI INSARCINATA!

Sindromul alcoolic fetal este
o tulburare grava cauzata de
consumul de alcool pe durata
sarcinii!

Acesta determina:
e Tulburari ale structurii si
functiei sistemului nervos.
e Tulburari de comportament
si de adaptare.

Sindromul alcoolic fetal
poate fi prevenit 100% prin
abtinerea de la consumul de
alcool pe durata sarcinii.

Material destinat gravidelor si femeilor care planifica o sarcina In viitorul apropiat.

Material realizat in cadrul subprogramului de evaluare si promovare a sandtatii si educatie pentru
sandtate al Ministerului Sanatatii - pentru distributie gratuita.



Implicarea activa in viata copilului

Consumul de alcool NU este
,0 etapa normala” a adolescentei!

Institutul
National de
Sdnatate Publica

CAMPANIA NATIONALA
PREVENTIA CONSUMULUI DE ALCOOL
Mai-Iunie 2026

SANATATII
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™ Q Comunicarea: cea mai
@& Yputernica forma de protectie

Cum 1ti poti ajuta copilul sa NU consume

| AR alcool?
In astfel de discutii este important sa: Exemplul personal

b

M :
-\ .u P >

< Ascultati mai mult decat vorbiti Copiii Invata mai mult prin observatie decat prin

- o
= Puneti intrebari deschise (,,Ce crezi ca se intampla O(’explicatie,

08k 4.5 .27
dam daca...?”) . A _ .
D . , @ Evitati consumul de alcool in fata copilului.
i Evitati tonul moralizator — accentuati faptele, nu ) ’
frica. “g, Aratati-i ca distractia NU depinde de alcool.
L
) |

EQ = ° ° ° 1% A 1% o, o ° 1% ° N, = ° ° ° ° ° ° °
5“%; Incurajati copilul sa gandeasca critic si sa-si Evitati glumele sau trivializarea consumului (,,toti
4 o o oo A W L
' ' exprime punctul de vedere. ®. tinerii incearca odata”).

Comunicare deschisa si informare

PBDiscutati despre riscurile consumului de alcool.

Explicati clar ca este ilegal sa consume alcool
inainte de 18 ani.

o
Pastrati o relatie deschisa si vorbiti des despre
viata lui.

P

Reguli si limite clare
e Adolescentii au nevoie de limite ferme, explicate cu
=2 calm si consecventa.

fg,}

Intrebari aparent simple, precum: ,,Ce parere ai
despre bautura la petreceri?”, pot deveni
inceputuri de conversatii importante.

Consecintele trebuie sa fie cunoscute,
proportionale si aplicate de fiecare data.

Adolescentii ai caror parinti discuta deschis si
regulat despre riscuri sunt de doua ori mai putin
predispusi sa experimenteze consumul de alcool.

Explicati motivele din spatele limitel@ — efectele
alcoolului asupra creierului in dezvoltare, riscurile
legale si impactul asupra sigurantei perSonale

\/



Cum sa reactionezi daca adolescentul tau
a consumat alcool?

Care sunt semnele de avertizare ale
consumului de alcool la adolescenti?

Consumul de alcool NU este
,0 etapa normala” a adolescentei!

Material de

at parintilor



De ce este periculos consumul de alcool Cum iti poti ajuta copilul sa NU consume alcool?

pentru adolescenti?

A Afecteaza dezvoltarea sistemului nervos:

L Creste riscul de dependenta

Comunicare deschisa si informare

A Poate afecta performanta scolara

Exemplul personal conteaza

L Asocierea cu alte droguri

Preventie prin supraveghere si implicare

\ Influenteaza comportamentul social

A\ Afecteaza sanatatea mintala
Alternativa sanatoasa



Preventia consumului de alcool incepe acasa!

Iuniel fara alcool!

—

—

Limges
1 iy
| . k]
e

Eilii model pentru
copilul tau!

Institutul
National de
Sandatate Publica



L MINISTERUL
] SANATATII

G; INSP Mai-Iunie 2026 ¢

CAMPANIA NATIONALA DE
PREVENTIE A CONSUMULUI DE ALCOOL

Nici o
cantitate de
alcool nu este
sigura pentru
sanatate!

R A Toate tipurile de
bauturi alcoolice
f~_ crescriscul de

N
) cancer:
/ e+ san (lafemei),

/ e colon,
/ e ficat,
A * esofag,
s T e cavitate bucala,
| Principalul compus | ° laringe,

| cancerigen este .
Qolul. o orofarmge.

Material realizat in cadrul subprogramului de evaluare si promovare a sanatatii si
educatie pentru sanatate al Ministerului Sanatatii - pentru distributie gratuita




Cum poti reduce riscul?

Alege alternative sanatoase — apa, ceaiuri, sucuri naturale;
Informeaza-te si comunica-le si celor din jurul tau;

Cauta sprijin — exista grupuri si specialisti care te pot ajuta;
Fa alegeri constiente — fiecare pahar in minus conteazal

W,

Consumul de alcool
creste riscul pentru
7 tipuri de cancer.

Reducerea consumului sau renuntarea la alcool scade

riscul de cancer si imbunatateste sanatatea generala!

Material realizat in cadrul subprogramului de evaluare si promovare a sanatatii si educatie
pentru sanatate al Ministerului Sanatatii - pentru distributie gratuita

Material destinat populatiei generale




Stiati ca alcoolul poate cauza cancer? Consumul de alcool — Intre mit si adevar

Consumul de alcool este un factor de risc confirmat

pentru urmatoarele tipuri de cancer:

ADEVAR

e Chiar si cantitati mici de alcool cresc riscul de cancer;

e San la femei; ° Esofag; e Un studiu global condus de Agentia Internationala pentru

¢ COlOIl; e Cavitate bucalé; CerceFare.a Cancerului (IARC) a a.rétat ca in 2020, peste 740.000 de
Fi ; Lari . cazuri noi de cancer au fost asociate consumului de alcool. Studiul

e Ficat; ° Laringe, indica faptul ca nu exista o cantitate sigura in ceea ce priveste

Orofaringe. consumul de alcool.

ADEVAR

e Toate tipurile de alcool (bere, vin, lichior) pot cauza cancer,
principalul compus cancerigen fiind etanolul;

Cum afecteaza alcoolul organismul?

Exista 4 mecanisme prin care alcoolul provoaca cancer: e Alti compusi continuti in bauturile alcoolice care afecteaza
sanatatea: acetaldehida (un metabolit al alcoolului), metanolul,
« Acetaldehida — o substanta toxica si cancerigend, rezultata din carbamatul de etil, metalele grele (inclusiv cuprul, fierul, manganul,
descompunerea alcoolului deterioreaza ADN-ului si impiedica niChel}ll, StaniOIUI}i zincul), care pot fiA prezente in bél}turile
celulele s repare aceste leziuni; alcoolice produse in comert, precum si In cele produse 1n mod

informal sau ilegal,

e Consumul de alcool este legat cauzal de peste 200 de afectiuni ale
sanatatii, inclusiv boli infectioase, neoplasme maligne, tulburari
mentale si comportamentale, tulburari neurologice, boli
cardiovasculare, boli gastrointestinale si accidente.

o« Modificari hormonale —alcoolul poate modifica nivelul de
estrogen (creste riscul de cancer de san la femei) sau insulina;

o Stresul oxidativ — indus de catre alcool deterioreaza ADN-ul si
afecteaza repararea acestuia, favorizeaza mutatiile celulare;

MIT
o Deficitul de folat si metilarea ADN-ului - determinat de alcoolul -

in sine si un stil de viata nesanatos legat de consumul de alcool. 1
Deficitul de folat este asociat cu cancerul colorectal. ADEVAR

e Desi activitatea fizica are multiple beneficii pentru sanatate,
— . . aceasta nu compenseaza riscurile asociate consumului de alcool;
NU exista un nivel sigur de consum de alcool e Consumul de alcool este asociat cu un risc crescut de aparitie a

pentru riscul de cancer! mai multor tipuri de cancer, indiferent de nivelul de activitate
fizica.
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Iunie - Luna
Constientizarii
Consumului de Alcool

Nici o cantitate de
alcool nu este
sigura pentru

sanatate!
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Nu risca!
Informeaza-te!

% MINISTERUL
--5"--‘ SANATATL
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National de
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PREVENTIA
CONSUMULUI
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2026
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Efectele negative ale consumului excesiv de alcool

Depresie
Anxietate
Comportament agresiv
Dependenta de alcool
Insomnie
Pierderea memaoriei

Anemie
Tulburéari de coagulare
Deficit de vitamine

Sangerari

Risc de sindrom alcoolic
fetal care include:
defecte fizice, tulburari
de comportament si de
adaptare

7
Accidente rutiere

Dificultati |a indeplinirea
obligatiilor de serviciu,
scoala si acasa

Accident vascular cerebral
Hipertensiune
Insuficienta cardiaca
Cardiomiopatia alcoolica

Cancer al gatului si al
cavitatii bucale

Cancer mamar

Pancreatita

Nevralgii

Parestezii la nivelul
degetelor membrelor
inferioare

Afectarea echilibrului

Barbati: disfunctie erectila
Femei: Sarcina nedorita

Boli cu transmitere sexual3

Raceli frecvente
Rezistenta redusa la
infectii
Risc crescut de
pneumonie

Gastrita
Diaree

Malnutritie

Diabet de tip Il

Afectiuni hepatice

&

Raniri
Violente
Crime

Probleme juridice

Material realizat in cadrul subprogramului de evaluare si promovare a sanatatii si educatie
pentru sanatate al Ministerului Sanatatii - pentru distributie gratuita



@ INSP Nu lasa alcoolul sa te doboare.
Spune STOP astadzi !

CAMPANIA
NATIONALA
PREVENTIA
CONSUMULUI
DE ALCOOL

Mai-Iunie
2026

ox'ano3-dsur

SRA MINISTERUL

©©® <\

¥ SANATATII Material realizat in cadrul subprogramului de evaluare si promovare a sanatatii si

educatie pentru sanatate al Ministerului Sanatatii - pentru distributie gratuita




CAMPANIA
NATIONALA
PREVENTIA
CONSUMULUI
DE ALCOOL

Mai-Iunie

2026

Fii tu insuti!
Fara filtre. Fara Alcool!

ox'ao3-dsur

Material realizat in cadrul subprogramului de evaluare si promovare a sanatatii si
educatie pentru sanatate al Ministerului Sanatatii - pentru distributie gratuita




Fii tu insati!
Fara filtre.
Fara alcool!

CAMPANIA
NATIONALA
PREVENTIA
CONSUMULUI
DE ALCOOL

Mai-Iunie

2026

ox'ao3-dsur

Material realizat in cadrul subprogramului de evaluare si promovare a sanatatii si
educatie pentru sanatate al Ministerului Sanatatii - pentru distributie gratuita




Fii tu insuti! Fara filtre.
Fara alcool!

CAMPANIA
NATIONALA
PREVENTIA
CONSUMULUI
DE ALCOOL

Mai-Iunie

2026

Bucuria reala vine dintr-o minte clara!

ox'ao3-dsur

2 MINISTERUL Material realizat in cadrul subprogramului de evaluare si promovare a
¥ SANATATII sanatatii si educatie pentru sanatate al Ministerului Sanatatii -
pentru distributie gratuita




CAMPANIA NATIONALA DE
PREVENTIE A CONSUMULUI DE ALCOOL

Mai-Iunie 2026

Consumultde alcoolicresite
RSl pentEu 7 Eipiuis i de@ CaAmEEL,

¥.! Reducerea consumului sau renuntarea la alcool scade riscul
de cancer si imbunatateste sanatatea generala!

insp.gov.ro




Stiatilcatalcoolul cauzalcancer?

San la femei;
Colon;

Ficat;

Esofag;
Cavitate bucala;

Laringe,
Orofaringe.

~y
1 | 4
e

IRiscul global de cancer cauzat de alcool este liniar -
cu cat se consuma mai multialcool, cu atat crestelriscull

o ER A
Institutul ,_:_}3/_.'.—-.3{,._5;' _
National de (| S | - | MINISTERUE
Sanatate Publica LN o \/ SANATATII




CAMPANIA NATIONALA DE

PREVENTIE A CONSUMULUI DE ALCOOL
Mai- Iunie 2026

Vv

Orice cantitate de alcool consumat inainte sau in timpul sofatului
este considerata o incalcare grava a legii si va fi sanctionata

Soferii aflati sub
influenta alcoolului
au probleme de:
e concentrare;
e coordonare;
e identificarea
riscurilor.

Accidentele rutiere
reprezinta principala
cauza de deces in
randul persoanelor
cu varsta cuprinsa
intre 15 si 29 de ani.

f ; "2 '
:
;

in 2024, 2.945 de
pietoni si soferi sub
influenta alcoolului
au fost implicati in
accidente rutiere cu
vatamari corporale.

27% dintre
accidentele rutiere
sunt atribuite
consumului de
alcool.

mm&fammwftw

Institutul Material realizat in cadrul subprogramului de
National de evaluare si promovare a sanatatii si educatie
Sandtate Publica pentru sandtate al Ministerului Sanatatii

- pentru distributie gratuita -

MINISTERUL
SANATATII
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@ INSP Mai-Iunie 2026
CAMPANIA NATIONALA DE
PREVENTIE A CONSUMULUI DE ALCOOL

Cool este sa
ajungi cu
bine acasa.

e
1,19 milioane de
oameni mor anual
in accidente rutiere

Accidentele rutiere
sunt principala cauza
de deces la tinerii
intre 5—29 ani.

............

Material realizat in cadrul subpmgramulm de evaluare si promovare asa i
educatie pentru sanatate al Mnusterulm Sanitatii - pentru distributie gratuitd
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Mai-Iunie 2026

1din 10 elevi au avut
intoxicatie cu alcool pana la
varsta de 13 ani

®© © 0 00 0 0 0 0 o
*ARRRRRARARAR
1 din 2 elevi de 15 ani au
consumat alcool in ultima luna

;nfk
8 din 10 elevi au consumat

alcool pana la varsta de 15 ani
e O o

AR

ox1°'A03-dsur

Material realizat in cadrul subprogramului de evaluare si promovare a sanatatii si
educatie pentru sanatate al Ministerului Sanatatii - pentru distributie gratuita
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Sursa datelor: Raportul ESPAD 2024

CAMPANIA NATIONALA DE PREVENTIE A CONSUMULUI DE ALCOOL

Mai-Iunie 2026 0,8
MINISTERUL
A oA . : A A - SANATATII
Consumul de alcool in randul adolescentilor de 16 ani Consumul de alcool in randul adolescentilor de
din Romania, in anul 2024 (%) 16 ani din Romania, in perioada 1999-2024
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10
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- ] i - ; === de-a lungul vietii
de-a lungul vietii in ultimele 30 de zile consum episodic excesiv in
ultimele 30 de zile ==@==in ultimele 30 de zile
M Biieti M Fete === consum episodic excesiv in ultimele 30 de zile

Material realizat in cadrul subprogramului de evaluare si promovare a sanatatii si educatie pentru sanatate al Ministerului Sanatatii - pentru distributie gratuita



	14. Flyer gravide alcool.pdf
	Mai- Iunie 2026
	CAMPANIA NAȚIONALĂ DE PREVENȚIE A CONSUMULUI DE ALCOOL
	NU CONSUMAȚI DELOC ALCOOL DACĂ SUNTEȚI ÎNSĂRCINATĂ!
	Sindromul alcoolic fetal este o tulburare gravă cauzată de consumul de alcool pe durata sarcinii!
	Acesta determină:
	Tulburări ale structurii și funcției sistemului nervos.
	Tulburări de comportament

	și de adaptare.

	Sindromul alcoolic fetal poate fi prevenit  100% prin abținerea de la consumul de alcool pe durata sarcinii.
	În aceste 9 luni se construiește o viață!


	15. Brosura parinti reguli copil.pdf
	Implicarea activă în viața copilului
	CAMPANIA NAȚIONALĂ PREVENȚIA CONSUMULUI DE ALCOOL  Mai-Iunie 2026
	Rolul părinților în prevenirea consumului de alcool
	Timpul petrecut împreună este unul dintre cei mai eficienți factori de prevenție a consumului de alcool.
	.

	Calitatea relației și sentimentul copilului că este ascultat și înțeles sunt importante.


	Implicarea poate face diferența!
	Părinții sunt primul și cel mai important factor de protecție împotriva consumului de alcool
	Încrederea, siguranța emoțională și consecvența mesajelor transmise pot face diferența dintre curiozitate și o alegere conștientă.
	Activități comune
	Sport Excursii Activități creative Voluntariat sau implicare comunitară Momente simple de relaxare: mese în familie Filme Jocuri

	Consumul de alcool NU este  „o etapă normală” a adolescenței!
	Copiii și adolescenții sunt influențați mai ales de ceea ce văd, simt și trăiesc în relația cu părinții lor.

	Fii un exemplu pentru copilul tău!
	Material realizat în cadrul subprogramului de evaluare și promovare a sănătății și educație pentru sănătate al Ministerului Sănătății - pentru distribuție gratuită
	Material destinat părinților


	Comunicarea: cea mai puternică formă de protecție
	Cum îți poți ajuta copilul să NU consume alcool?
	În astfel de discuții este important să:
	Exemplul personal

	Comunicare deschisă și informare
	Reguli și limite clare
	Adolescenții ai căror părinți discută deschis și regulat despre riscuri sunt de două ori mai puțin predispuși să experimenteze consumul de alcool.


	16. Brosura parinti.pdf
	Cum să reacționezi dacă adolescentul tău a consumat alcool?
	✔️ Păstrează-ți calmul și ascultă-l fără a-l certa imediat; ✔️ Află motivele pentru care a ales să consume alcool; ✔️ Discută cu el despre consecințe și stabilește limite clare; ✔️ Găsiți împreună soluții pentru a preveni astfel de situații în viitor.

	Implicarea ta poate face diferența!
	Care sunt semnele de avertizare ale consumului de alcool la adolescenți?
	✔️ Modificări de dispoziție, inclusiv furie, iritabilitate, astenie; ✔️ Probleme școlare, scăderea performanței sau conflicte cu profesorii; ✔️ Izolare sau schimbarea grupului de prieteni; ✔️ Lipsa interesului pentru hobby-uri sau igiena personală; ✔️ Sticle cu alcool găsite în camera adolescentului; ✔️ Respirație cu miros de alcool; ✔️ Probleme de memorie, vorbire neclară sau lipsă de coordonare.

	Consumul de alcool NU este  „o etapă normală” a adolescenței!
	Material realizat în cadrul subprogramului de evaluare și promovare a sănătății și educație pentru sănătate al Ministerului Sănătății - pentru distribuție gratuită
	Părinții sunt primul și cel mai important factor de protecție împotriva consumului de alcool

	Fii un exemplu pentru copilul tău!
	Material destinat părinților
	CAMPANIA NAȚIONALĂ PREVENȚIA CONSUMULUI DE ALCOOL
	Mai-Iunie 2026
	insp.gov.ro


	Afectează dezvoltarea sistemului nervos:
	Crește riscul de dependență Cei care încep să consume alcool înainte de 15 ani au riscul de a deveni dependenți la vârsta adultă de 4 ori mai mare  față de cei care încep să bea după de 20 ani.
	Poate afecta performanța școlară  Crește riscul nereușitelor și abandonului școlar, absenteismului, contribuie la scăderea  nivelului de cunoștințe, vocabular sărac, concentrare și memorare dificilă, tulburări de somn.
	Asocierea cu alte droguri Fumatul și consumul de droguri sunt mai frecvente în rândul elevilor care consumă alcool, crescând riscul consecințelor negative.
	Influențează comportamentul social
	Afectează sănătatea mintală

	De ce este periculos consumul de alcool pentru adolescenți?
	Cum îți poți ajuta copilul să NU consume alcool?
	Comunicare deschisă și informare ✔️ Discută despre riscurile consumului de alcool; ✔️ Explică clar că este ilegal să consume alcool înainte de 18 ani; ✔️ Păstrează o relație deschisă și vorbește des despre viața lui.
	Exemplul personal contează ✔️ Fii un model pozitiv prin comportamentul tău; ✔️ Evită consumul de alcool în fața copilului tău; ✔️ Arată-i că distracția nu depinde de alcool.
	Prevenție prin supraveghere și implicare ✔️ Asigură-te că nu are acces la alcool acasă; ✔️ Cunoaște prietenii copilului tău și anturajul său; ✔️ Ține legătura cu alți părinți pentru a transmite mesaje clare despre importanța evitării alcoolului; ✔️ Colaborează cu alți părinți pentru a stabili reguli clare și a te asigura că, atunci când găzduiesc petreceri, nu permit consumul de alcool de către adolescenți; ✔️ Supraveghează activitățile copilului pentru a te asigura că nu este expus la alcool.
	Alternativa sănătoasă ✔️ Încurajează-l să participe la activități recreative și sănătoase, fără alcool; ✔️Sprijină-i pasiunile și hobby-urile.


	21. Flyer efectele consum alcool.pdf
	insp.gov.ro
	CAMPANIA NAȚIONALĂ PREVENȚIA CONSUMULUI DE ALCOOL
	Mai-Iunie 2026
	Material realizat în cadrul subprogramului de evaluare și promovare a sănătății și educație pentru sănătate al Ministerului Sănătății - pentru distribuție gratuită



	30. Flyer soferi alcool.pdf
	CAMPANIA NAȚIONALĂ DE  PREVENȚIE A CONSUMULUI DE ALCOOL
	Mai- Iunie 2026
	Orice cantitate de alcool consumat înainte sau în timpul șofatului este considerată o încălcare gravă a legii și va fi sancționată
	Șoferii aflați sub influența alcoolului au probleme de:
	concentrare;
	coordonare;
	identificarea riscurilor.

	Accidentele rutiere reprezintă principala cauză de deces în rândul persoanelor cu vârsta cuprinsă între 15 și 29 de ani.
	În 2024, 2.945 de pietoni și șoferi sub influența alcoolului au fost implicați în accidente rutiere cu vătămări corporale.

	27%  dintre accidentele  rutiere sunt atribuite consumului de  alcool.



	34. Poster infografic sticla.pdf
	CAMPANIA NAȚIONALĂ DE PREVENȚIE A CONSUMULUI DE ALCOOL  Mai-Iunie 2026
	insp.gov.ro
	MINISTERUL  SĂNĂTĂȚII
	Date semnificative despre consumul de alcool la adolescenții din România
	7 din 10 elevi consideră că este ușor de obținut o băutură alcoolică
	2 din 5 elevi de 15 ani au consumat alcool cel puțin o dată până la vârsta de 13 ani
	1 din 10 elevi au avut intoxicație cu alcool până la vârsta de 13 ani
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